APLINKOS |TAKA

Kartais tévai sako: mano vaikas verkia be priezasties. Taip neblna, priezastis visada yra.
Pirmiausia, atkreipkite demesj | aplinka. Jei tévai yra jsitempe, barasi, aiskinasi santykius, Sios

emocijos perduodamos ir vaikui, netgi kudikiui.

|sivaizduokite, kad sédite savo darbo vietoje ir matote, kaip pykstasi kolegos. Jus tylite ir
nedalyvaujate konflikte, kuris, regis, su jumis visai nesusijes. Nepaisant to, emociné bldsena
palaipsniui ima blogéti, gal net kyla noras trenkti kumsciu | stala, saukti ar issilieti ant kito
Zmogaus. Konfliktas vyksta ne su jumis, taciau negatyvus jausmai apninka ir jus. Lygiai taip

pat jauciasi vaikai.

Kokie esame mes, tokie bus ir musy vaikai, tad jei tévai netinkamai iSreiSkia pyktj,
netinkamai tarpusavyje bendrauja, vaikai darys tg patj. Jei kuris nors iS tévy konflikto metu
pasitraukia, tikétina, kad vaikas pasirinks vieng iS vaidmeny - aukos arba agresoriaus - ir

problemas savo aplinkoje spres butent taip.

Reali situacija. Vaikas uzsiémes, |sitraukes | veikla, o tétis arba mama jo papraso
susitvarkyti. Vaikas nereaguoja, tévai dar karta praso, vis tiek - jokios reakcijos. Galiausiai
tévams truksta kantrybeé ir pakeltu balso tonu jie sako: Kiek as tau galiu kartoti, susitvarkysi
vieng karta ar ne?.. Vaikas sureaguoja | pakeltg balso tong ir taip pat atsako réekimu: Ko cia

reki? |siplieskia konfliktas.

Ka vaikas supranta isS tokio tévy bendravimo btdo? Ogi tai, kad jei nori kg nors gauti, turi to
iSsireikalauti pakeltu tonu. Taip daro mama ir tétis, vadinasi, taip galima ir man... Tik laikui
bégant vaikas ima nebesuprasti, kodél, kai jis rékia, tévai vis tiek nesielgia taip, kaip jis nori.

Visgi vaikai néra auginami tik namuose, jie bana ir kitoje aplinkoje, kurioje taip pat apstu
pavyzdziy, kaip pasiekti savo rekiant. Auklétojos, bandydamos suvaldyti perpildytas darzelio
grupes, Saukia, kiti vaikai, bendraudami tarpusavyje ir su tévais, rékia, o kartais net krinta ant
Zzemeés, kai vien rékimas nepadeda.

Dar vienas Saltinis, iS kurio vaikai mokosi netinkamos pykcio kontrolés - animaciniai filmukai.
Jie ypac neigiamai veikia ikimokyklinio amziaus vaikus, kurie gali galvoti, kad tai, kas vyksta
ekrane, yra realybé. Supykus musti, kasti, spirti - visus Siuos dalykus vaikas gali iSmokti ir

sédédamas namuose prie televizoriaus.

Reali situacija. DarzZelyje vaikas pasakoja auklétojai, kad jo tétis rdko marihuang ir jj

smaugia. Auklétoja issikviecia tévus ir bando aiskintis situacijg. Tévai nustebe tik guZclioja



peciais, kol galiausiai paaiskéja, kad vaizdingai ir gyvai papasakota situacija téra siuZetas is

(nevaikisko!) filmuko Simpsonai.

Labai svarbu, kad vaikai artimiausioje aplinkoje matyty tinkamus pykcio valdymo
pavyzdzius. Tévai turi parodyti savo vaikams, kad pykcio nereikia baimintis ar neigti, tereikia

tinkamai jj iSreiksti.

KAIP TINKAMAI ISREIKSTI PYKT]|

Jei jauciate, kad tuoj pratruksite, mintyse iStarkite stop, suskaiCiuokite iki 10 ir kreipkités |
vaikg tokiais Zzodziais: as pykstu, man nepatinka tavo elgesys. Balso tonas turi bati ramus,
nepiktas, neironiSkas. Nereikia ir Sypsotis, nes pyktis - ne i$ linksmuyjy emocijy. Vertéty netgi
pabandyti tuos zodzius iStarti priesais veidrodj. Jeigu vaikas ir toliau rékia, nereikia moralizuoti.

Pabandykite jsivaizduoti save streso busenoje ir ar iSgirstuméte, jei tuo metu jums pradéty

kas nors pamokslauti? Konstruktyvia kritikg galima priimti tik esant ramiems.

Man pikta

Kai vaikas rekia, aiskinti jam, kad elgiasi blogai, kad turéty pagalvoti apie savo elgesj ir
panasius dalykus, yra beprasmiska - jis neiSgirs. Tévams svarbiausia kantriai kartoti tg pacig
mantra: man liudna, kad tu taip elgiesi, man pikta dél tavo elgesio. Taip vaikams parodysite,
kad jus irgi pykstate, taciau suvaldote savo emocijas.

Tinkama pavyzdj vaikui rodysite sakydami as pykstu, jauciu, kad tuoj pratriksiu, todél man
reikia pakvépuoti, man reikia atpalaiduoti king, atpalaiduoti rankas. Ir darykite tai, ka sakote,

matant vaikui, kad jis suprasty Siuos budus kaip tinkamus pykciui suvaldyti.

Nuo 1 iki 10 arba nuo 10 iki 1

Supykus fiziologiSkai jsitempia kdno raumenys, o juos atpalaidavus, nuleidus balso tong,
pyktis silpsta. Apskritai atsipalaidaves kunas ir pyktis yra nesuderinami. Dar vienas tinkamas
iséjimo is pykcio blUsenos buldas - skaiCiuoti nuo 1 iki 10. Jei jauciate, kad darote tai
automatiskai ir Sis metodas nepadeda, skaiciuokite nuo 10 iki 1. Jei ir tai neveikia, bandykite
taip: 100, 98, 96, 94, 92, 90, 88... Tokiu budu savo mintis perkelsite nuo konfliktinés situacijos

prie galvojimo apie skaiciavima.

Atsitraukti?

Jei nepavyksta nusiraminti, tg pasakykite ir vaikui: as pykstu, jauciu, kad galiu pratrukti, turiu

pabdti vienas (-a) ir nusiraminti. Reikeéty fiziSkai pasisalinti i$ tos vietos, kur yra vaikas, nueiti j



kita kambarj. Vaikas gali bégti iS paskos, tad jam reikty dar kartg akcentuoti, kad man dabar
reikia minutés pabuti vienai (-am), nusiraminti ir as tuoj grjsiu. Geriau pabégti ir nusiraminti,
nei pradéti rékti ant vaiko. Visgi Sis metodas turéty bati taikomas iSimtiniais atvejais,

tinkamesnis budas - spresti susidariusig situacija.

Kodel pyksti?

Vos prasidéjus vaiko pykcio priepuoliui, galima jj apkabinti ir taip kurj laikg palaikyti. Jis gali
spurdéti, trankytis, taciau reikéty laikyti ir kartoti: as suprantu, kad tu pyksti, nes... sesé
sugriové tavo statytg pilj, ...nes esi alkanas, ...nes esi pavarges. Svarbu jvardyti pykcio
priezastj, tuomet ir vaikas pamazu ims suprasti, kodél supyko, ims kalbéti apie tai.

Sig taisykle galima taikyti kalbant su vaiku nuo pat kddikystés. Jis i$ pradziy to nesupras,
tacCiau tévams bus lengviau, kai patys sau jsivardys vaiko rékimo priezastis, be to, jie pripras
taip kalbéti. Taip vaikas daug greiciau priims tokj elgesj kaip nattraly. Tai nereiskia, kad jis
visiSkai neréks: kaip ir kalbéta anksciau, pyktis - natdrali reakcija, o vaikai tik mokosi jj

kontroliuoti, susivaldyti - to nereikéty pamirsti.

Vaikui reikia pagalbos

Labai svarbu jsisgmoninti, kad kai vaikas ima pykti, tai reiskia, kad dabar jam reikalinga
pagalba. Tévai neturety jo dar labiau jaudrinti patys pradédami rekti, jie turety palaikyti savo
vaikg. Pati svarbiausia tévy uzduotis - kad ir kiek vaikas rekty, likti ramiems. Jei konflikte
dalyvauja abu tévai, o vienam truksta kantrybé, tuomet kitas turéty perimti situacijos valdymag
i savo rankas. Nekantrusis turéty atsitraukti pasakes, kad man dabar reikia nurimti, o grjzes
turi paaiskinti: as nurimau, o dabar noriu tave apkabinti, bati salia.

Svarbu vaika mokyti pasakyti, kg jis jaucia, taciau neklausti kodél tu pyksti? Mazdaug iki 4
mety vaikai negali atsakyti j Sj klausima, jei nebuvo mokomi to daryti nuo pat mazens.

| pyktj jokiu budu negalima atsakyti pykciu, reikia stebéti, kad situacija netapty tarsi tenisas.

Mazdaug toks:

Vaikas: AS taves nemyliu!
Teévai: Ir as taves nemyliu!
Vaikas: Tu blogas!

Tevai: Tu pats blogas!

Téveliams svarbu nesusireikSminti ir suprasti, kad vaikas tikrai nelaiko jy blogais, kad
iSspride zodziai tu pabaisa ar nekenciu taves nereiskia, jog vaikas taip iS tiesy galvoja ar
negerbia tévy. Vienintelé iSvada, kurig galime pasidaryti, iSgirde tokius mums skirtus zodzius -

vaikas pyksta. Taciau galite parodyti vaikui, kad tokiais epitetais jus nesizavite: man liddna, kai



tu mane taip vadini; man sirdele skauda, kai taip sakai. TaCiau ne man pikta, kai mane taip
vadini - Siuo atveju emocija turi buti kita - ne pykcio, o litdesio, nusivylimo.

Kai rékiantj vaikg bandome drausminti patys Saukdami, mes jj mokome, jog supykus
normalu yra rekti, o ne kalbetis. Vaikai, augantys seimose, kur daug rékiama, neretai pasizymi
destruktyviu elgesiu. Auklétojos, bandydamos juos suvaldyti, paprastai irgi rékia, tad vaikas tik
pasitvirtina iS namy atsinestg taisykle - rékiame, kai norime kg nors gauti ar dél ko nors
prieStaraujame. Mokykloje kartojasi lygiai tas pats. Taip ir iSauga Zzmones, kurie bendraudami
su kitais rékia, greitai susierzina, nekontroliuoja saves. Vaikams turime rodyti, kad tai néra
tinkamas bendravimo budas. Pedagogai irgi turéty suprasti, kad tam rekianciam vaikui
reikalinga pagalba ir reikia ne rékti ant jo, o ramiai kalbéti. Vaikas pamazu suprasty, kad yra ir
kita kalba, ne tik namuy, kai nuolat réekiama. Vis delto didziausia atsakomybe tenka tévams - jie

turi mokyti savo vaikg kontroliuoti emocijas.

Rekti - sveika

Dar labai svarbu neuzgniauzti vaiko pykcio ir, jam pradéjus rékti, tokiu paciu pakeltu tonu

sakyti nerék, nepyk, nesauk negalima.

[sivaizduokite situacijg: jus einate su drauge pasivaikscioti ir pamatote savo vyra,
besibuciuojantj su kita. Draugé jums sako: Tu tik nepyk, tu tik nerék. |domu, kuri is musy taip
sugebety padaryti? Juk normalu tokioje situacijoje pykti ir net saukti. Jeigu jusy draugeé sakyty:
Suprantu, kad dabar tu nori jj pasmaugti, bet sustokime, pagalvokime, kaip geriau pasielgti.
Toks draugés patarimas baty kur kas racionalesnis ir leisty pasijusti geriau nei raginimas

nepykti. Tad ar tikrai vaiky rékimas, kai jie supyksta, yra kas nors nederamo ar neteisingo?

Tas pasakymas nerék absoliuciai nieko nereiskia ir, apskritai, yra neteisingas, nes kartais
vaikams netgi reikia parékti, paverkti. Tokiu bddu jie isSlieja savo pyktj, savo neigiamas
emocijas ir nepasilieka jy viduje. |pratindami vaikg neverkti frazémis ko cia zZliumbi, vyrai
neverkia, tu didelis, darome jam meskos paslaugg. Paméginkime kitaip, suteikime vaikams
galimybe: tu dabar nori paverkti? Paverk... parék kiek gali garsiau. Taip vaikas atsikratys jj
uzvaldziusio pykcio ir jam palengvés. Neretai kyla klausimas, o kg pagalvos aplinkiniai,
kaimynai? Kad ir ka pagalvoty, vaiko gerové mums, tévams, turéty bati svarbesné. Aisku,
iSsirékti nakties metu vaiko turbdt neskatinsime, taciau dienos metu, ypac kur nors parke ar
miske, tikrai galime leisti vaikui tai daryti. ISsiréekdami vaikai neslopina emocijy, o jas isleidzia |
virsy. Kai sustabdome tg emocija, ji lieka neiSsakyta, neiSjausta, ir vaikas jauciasi blogai. Tokiu
badu vaikas gali tapti emocijy kaupiku ir iSaugti | nenuspéjamg suaugusijjj - iS pazitros atrodyti
labai ramus Zmogus, taciau bet kada galintis susprogti, ir tada jau geriau nepasitaikyti jam

kelyje.



Vaikai, kurie uzslopina emocijas viduje, taip pat gali pratrakti paciu netinkamiausiu metu ir,
regis, visai be reikalo. Pavyzdziui, nueisite | spektaklj, kur daug zmoniy, kur vaikas patiria daug
emocijy, ir net nesvarbu, kad jos geros, tai gali iSprovokuoti netikétg reakcijg. Tad geriau

nekaupti neigiamy emocijy viduje, o padéti vaikui jas issivalyti.

KAIP KALBETI SU VAIKU APIE PYKT]|

Pokalbis su vaiku apie situacijg, sukélusig jam pyktj, turi jvykti tada, kai jus abu jau nurimote:
papasakok, kas atsitiko, as suprantu, kad buvai nevalges, pradéjai rékti ir buvo labai pikta, gal
mes stenkimes laiku pavalgyti. Pokalbis turi buti toks, kad atitikty vaiko amziy. Pykdami
niekada neZeminkite vaiky ir nesmurtaukite, net ir pliaukSteléjimas, supurtymas jau yra
smurtas. Jei imatés tokiy priemoniy, vadinasi, jus nekontroliuojate situacijos ir tai yra ne vaiko,
o jusy problema.

Taip, fizinis poveikis vaiko reakcija gali nuslopinti, taCiau problemos neiSsprendzia, o tik
sukuria papildomy - vaikui parodoma, kad pyktis gali bati malSinamas smugiais, agresija.
Tuomet néra ko stebeétis, kad vaikas trenkia maZzajam broliui ar sesei, draugui darzelyje,
mamai, mociutei - jis tik iSmoko tévy pamoka: supykai - trenk.

Pykstantis su vaiku tokie kreipiniai kaip oZka, asilas, nevala taip pat netinkami ir
nevartojami. JUs tikrai nenorite savo vaikui pasakyti visy Siy Zeminanciy epitety. Verciau
pameéginkite supyke kreiptis | atzala mazybiniu vardu Lukuti, Emilyte - tai sumazins pykcio

banga.

|sivaizduokite: pasikviecia jus virsininkas pokalbio j savo kabinetg ir kreipiasi: Na, vista, tai
kg cCia pridirbai, kokia tu kvaiSa esi. Jausmas tai iSgirdus isties nemalonus, krenta saviverté,
apie virsininkg susidarome isties prastg nuomone. Arba jei sutuoktinis | jus kreiptysi: Ozka,
sugadinai kompiuterj, turbat irgi nebuty malonu. Tad kodél sitaip kalbéti su vaiku vis dar yra
normalu?

Gera praktika skaityti vaikams pasakas, kurti pasakojimus, kuriy veikéjus istinka tokios
pacCios problemos kaip ir jusy atzalas. Reikéty perkelti situacijg | personazus, taciau
neperpasakoti vaiko gyvenimo istorijos: ,Gyveno kartg berniukas vardu Rokas, kuriam buvo

treji metai..."

Pabandykime kitaip:
Gyveno meskutis su kiskuciu. Kiskutis noréjo Zaisti su meskiuku, bet meskiukas buvo
pavarges ir trenké kiskuéiui. Sis labai nusiminé, ilgai verké. Meskutis ZiGréjo j liidintj draugg ir

juokeési is jo. Kiskutis labai liidéjo, nenoréjo Zaisti, verkeé, réké. Galiausiai meskutis suprato,



kad negraziai pasielgé su draugu, ir jo atsipraseé.

Tuomet galime su vaiku pasikalbéti apie girdétg pasakojimg: kg meskutis padaré netinkamai,
kodel kiskutis supyko ir pan. Pasaky personazy veiksmais pasakome, kad visada yra
sprendimas. Apskritai, kuo dazniau minékite Zodj sprendimas, ieSkodami iseiCiy iS pyktj

sukeélusiy situacijy.

Tu esi alkanas, todél pyksti. Koks galéty bati sprendimas? Gal eikime pavalgyti?

Tu pyksti, nes nori sito Zaislo. Paieskokime sprendimo. Galbut galime paprasyti Kalédy
Senelio, kad jj atnesty dovany?

Galima su vaikais diskutuoti pykcio tema ir pasitelkus humora. Pavyzdziui, uzduoti tokj
klausima: kg mama daro, kai supyksta? Tacliau buUkite pasiruoSe isgirsti atsakyma, kuris
nebutinai bus malonus. Vaikas gali atsakyti ir taip: kai mama supyksta, ji susiraukia, bdna
negraZzi ir labai rékia. O gal net keikiasi ar méto daiktus? Paklauskite vaiko, kaip jis norety, kad
mama elgtysi, kai supyksta? Pasidalykite ir jus savo pastebéjimais: O kai tu pyksti, as
pastebéjau, kad tau susispaudZia kumstukai, kad imi trepséti kojomis ir pan.

Apskritai, kuo Seimoje Zzmonés daugiau juokiasi, tuo daugiau laimés hormono gaminasi ir visi
tampa laimingesni. Tad verta sukurti tas juokingas, smagias situacijas, kad visi kartu
galétumeéte pasijuokti. Humoras kuo puikiausiai tinka ir kaip viena iS pykc¢io valdymo

priemoniy.

Tarkime, vaikas pyksta, o jus tuo metu pasiimate kokig nors knygele, vartote jg, pradedate
juoktis ir sakote: geras, kaip Cia juokingai parasSyta, paziurek, koks juokingas paveikslélis.
Vaikas gali pykti, sakyti, kad Cia nieko juokingo. Jus turétuméte paaiskinti: suprantu, kad kai tu

pyksti, tai néra juokinga, taCiau as juokiuosi iS knygutés.

Drauge su vaikais zaisti vaidmenimis - tai dar vienas budas pykciui iSreiksti. Pasiimkite
lélytes ir su jomis suvaidinkite situacijg, kuri sukélé pyktj. Tegul jusy lelyte buna toji, kuri
pyksta ir rékia, o vaiko - ta, kuri bando spresti konfliktg. Tuomet pamatysite labai jdomy
dalyka - tai, kaip jus bendraujate su savo vaiku. Jei daug rékiate ir pykstate, tai vaikas taip ir
suvaidins.

Vaikai nuo trejy mety jau nori zaisti Seimg, tad Zzaiskite su jais Seimga, tik susikeite
vaidmenimis: jus - reékiantis vaikas, vaikas - bandantis nuraminti neklauzadg tévas. Jus
ramindamas, vaikas mokysis tinkamo pykcio valdymo budy. Tik zaidziant reikty neuzstrigti
vien ties blogaisiais pavyzdziais, nereikia nuolat pabrézti vaiko kaprizingosios puseés. Galite

mokytis, kaip elgtis teatre, kavinéje ir pan.



Vaikai mokosi valdyti pyktj visu ikimokykliniu periodu. AnkscCiau ar véliau jie tai sugebeés

padaryti, priklauso nuo vaiko asmenybés, tévy, aplinkos.

PYKTIS KYLA DEL NEPATENKINTY POREIKIY

Labai dazna vaiky pykcio priezastis - nepatenkinti poreikiai. Vaikas turi bati pavalges,

pamiegojes, nesusales ir neperkaites, nesuvarzytas (laisvas judéti).

Alkis arba visi vaikai valgo

Tie, kurie mégino laikytis dietos, puikiai zino, kad kai buni alkanas, ima pyktis, irzlumas.
Negana to, netgi praéjus alkio jausmui, pasilieka neigiama emocija: daznai net nesusiejame to
nepatenkinto maisto poreikio su tebesitesiantia prasta nuotaika. Vaikui tai suprasti dar
sunkiau. Alkis tiek suaugusiems, tiek vaikams gali tapti pykcio protrikio priezastimi, todél labai
svarbu vaikus pamaitinti laiku - dar iki tol, kol apima irzlumas dél alkio. Tévai kartais vaikams
pasiulo uzkandziy, todél véliau vaikai nenori valgyti piety ar vakarienés, juk normalu, kad
laikinai juntamas sotumo jausmas, kuris greitai praeina ir vaikas vis tiek lieka alkanas ir tampa
irzlus. Taigi su uzkandziais reikty bati atsargiems.

Neretai galima i$girsti tévus sakant: mano vaikas nieko nevalgo. Si frazé yra pagrista tik tuo
atveju, kai vaiko svoris staiga krenta, jis nesitustina ir gydytojai patvirtina, kad yra problemy
dél vaiko mitybos. Visais kitais atvejis vaikas VALGO, tik klausimas: kg ir kada. Naturalu, kad
prieS pusrycius suvalges banang, obuolj ar surelj, kosés vaikas jau nebenorés. Taigi tévai turi |
Siuos dalykus atsizvelgti ir tinkamai sureguliuoti vaiky mityba. Negalima iS valgio daryti Sou,
bet jei vaiko laiku nepamaitinote ir jis jau tapo irzlus, tuomet teks jjungti fantazijg. Mat,
tikétina, kad alkio jausmg bus nurunges susierzinimas ir vaikas valgyti atsisakys. Tokiu
momentu tévai turi ieSkoti budy, kad vaikas suvalgyty bent kelis kasnelius. Vis deélto tai turi
bati iSimtiniai atvejai. Tiems vaikams, kurie yra pikti iSalke, svarbiausia jsitlyti paragauti,
paskui paprastai jie patys pradeda valgyti. Vadinasi, tévy uzduotis - Zaidimo forma jsillyti
pirmajj kasnj, kurj gali atskraidinti léktuvas, atnesti meskiukas ir pan. Vaikams toks zaidimas

gali patikti, todél labai svarbu, kad Sis metodas buty taikomas iSskirtiniais atvejais.

Miegoti - laiku!

Labai daznai vaikai nuo mazdaug 3 mety ima sakyti, kad jie nebenori piety miego.
Miegodami jie bijo praleisti kg nors jdomaus, todeél atsisako pailséti. Jei tik yra galimybe,
geriausia pokaiC¢io miega paversti Seimos tradicija - prigulti eina visi. Tai ne maziau nei
vaikams naudinga ir suaugusiesiems. Namai per tg valandéle jeigu ir nesusitvarkys, tai ir

nesusijauks labiau, o vaikui bus gerokai lengviau prisiruosti piety miegui.



Tévams kartais pabosta planuotis dieng pagal vaiko ritmga ir tai, pripazinkime, is tiesy sukelia
tam tikry nepatogumuy. Visgi svarbu suvokti, kad tai yra tam tikro amziaus vaikas, kuriam
butinas pokai¢io miegas. Miegojimas masinoje, kai kur nors vaziuojate, irgi turéty bati ne
kasdienis ritualas, o iSimtinis atvejis.

Jei tai, kad vaikas nemiega piety miego, jums neatrodo didelé problema, tuomet nepykite,
kai dienos metu vaikas tampa piktas. Paméginkite patys parg nemiegoti ir buti labai linksmi
bei laimingi. Kazin ar pavyks, nes dél didéjancio nuovargio viskas pradeda erzinti. Lygiai taip
pat jauciasi ir vaikas, kuriam piety miegas dar butinas. Bet kokia smulkmena gali jj iSvesti is
kantrybés ir sukelti tikrg emocijy audra.

Nakties miegas turéty prasidéti 21 val., o dar geriau - 20.15 val. Sakoma, kad Siuo metu
vaikui uzmigti lengviausia. Pradeti ruostis miegui galite pries pusvaland| kasdien tuo paciu
ritualu - nusiprausti, iSsivalyti dantukus, apsivilkti pizamg, paskaityti pasaka... Puiku, jei pries
miegg visi Seimos nariai apsikabina, pasako vienas kitam myliu, trumpai aptaria dienos
ispudzius.

Kai tévai skundziasi, kad jy vaikas neina laiku miegoti, reikty jy paklausti, kelintg valanda
vaikas miegojo piety miego ir kiek laiko. Jei vaikas €jo pokaicio 15 val. ir prabudo tik 18 val.,
nattralu, kad 20 val. ruostis miegoti jis tikrai nenorés. Geriausias laikas piety miegui nuo 12
val. iki 14 val. Kuo vyresnis vaikas, tuo maziau jam reikia piety miego.

Jeigu vaikas neuzmiega iki 21 val., véliausiai iki 22 val., tuomet galima daryti iSvada, kad jis
per ilgai miega piety miego arba kad per dieng neisliejo energijos - per mazai aktyviai judéjo.
Jei miego, kaip ir maisto, poreikis nepatenkinamas laiku, tuomet jvyksta lUzis: atrodo, kad
vaikas alpsta, kaip nori miegoti, bet jei tuo metu neatsigula, paskui nemiegojes gali pratempti
ir iki nakties. Suaugusiesiems juk buna taip pat - 23 val. vakarélyje akys jau limpa, o paskui
tartum jsijungia antras kvépavimas ir galima vakaroti iki 4 val. ryto.

Vadinasi, tévy uzduotis, siekiant iSvengti vaiky pykcio priepuoliy, laiku juos paguldyti
miegoti. Patys vaikai vargu ar tuo pasirtipins. Jei atsigules miegoti vaikas ima prasyti tai
valgyti, tai gerti, tai | tualeta ir neuzmiega dar ilgai, kol jo norai neblna patenkinti, tai jau
zenklas, kad leidotés manipuliuojami. Pajute, kad taip galima sulaukti papildomo tévy demesio
ir atitolinti miega, vaikai ir stengsis tai daryti. Tad tévams svarbu nejsitraukti j tokius zaidimus
- jei zinote, kad vaikas pavalges, atsigéres, buvo tualete, vadinasi, nereikia pasiduoti ir pildyti

jy noruy.

|sivaizduokite, ateinate pusryciauti ir vyras sitlo kg tik iskeptos kiausinienes, jus
papriekaistaujate, kad ir vél tas pats, vyras paslaugiai pasidlo iskepti blyny. Paragavusi kelis
kasnelius, sumanote, kad geriau buty koseé. Ir vyras vis pildo jusy norus... Tad kodeéel gi tuo
nepiktnaudziauti kasryt? Vaikams lygiai taip pat kyla pagunda reikalauti vis daugiau, jei tik

tevai leidziasi.



Fizinis kontaktas: apsikabinkime

Visiems vaikams be iSimties reikia fizinio kontakto su tévais. Tik vieni vaikai yra lipSnus ir
patys iSsireikalauja démesio meilindamiesi, glaustydamiesi, o kiti laikosi nuoSaliau, todél
kartais tevai juos pamirSta priglausti. Tam vaikui, kuris pats neprieina, kontakto reikia lygiai
taip pat, todél nepamirskite apkabinti, pakutenti, paglostyti, pabuciuoti, pamyluoti. Ir tai reikia
daryti kiekvieng diena.

Juk mumes, suaugusiesiems, lygiai taip pat norisi fizinio kontakto su artimu zmogumi. Ir jei
kurj laikg bUname neapkabinti, negave savo artumo dozés, jauCiamés prastai.

Vaikai, nepatenkine Sio poreikio, gali pradéti mustis: nors tai ir netinkamas bendravimas su
kitu Zmogumi, visgi bendravimas... Jei vaikas yra neiSmokytas apsikabinti, jis gali musti,
stumti. Kartais vaikams reikia leisti pasigalynéti, pasikumsciuoti - aisku, stebint, kad visa tai
neperaugty j tikras mustynes. Ypac berniukai mégsta taip galynétis su téciais ir tai yra vienas
iS budy patenkinti fizinj kontakta. Tai néra smurto iSraiSka, jei tai darysite atsargiai ir juokais.
Kita vertus, jei vaikas tokia bendravimo forma su kitais vaikas uzsiima ypac daznai, tai jau gali
bati signalas, kad jam traksta tévy Svelnumo.

Mergaitems ir berniukams fizinio kontakto reikia tiek pat. Juk neretai buna, kad berniukams
augant imame su jais elgtis atsargiau - varzytis juos buciuoti, glebésciuoti. Neva - vyras auga.
Nedarykite tokios klaidos ir savo berniukus apkabinkite, buciuokite, kutenkite, glauskite lygiai

taip pat, kaip ir mergaites.

Aktyvumas: dakti, begti, Sokinéti BUTINA

Vaikams reikia iSsilakstyti, judéti. Vieniems maziau, kitiems daugiau. Taciau tévai pamate,
kad vaikas nerimsta savo kailyje ir ima karstytis, bégioti, laipioti, Sokinéti, tramdo jj ir ramina.
Jei toks vaiko aktyvumas tam tikroje erdvéje yra nepriimtinas, turite suteikti jam salygas tai
daryti saugiai kur nors kitur: jei jau negalima Sokinéti ant lovos, tuomet galbut galima patiesti
antklode, pagalves ir leisti vaikui nuo sofos Sokti ant zemeés. Jei nesudarote galimybiy vaikui
iSsidlkti, tuomet Sis nepatenkintas poreikis (neislieta energija) virsta pykciu ir agresija. Jei
namuose pajudéti aktyviau negalima, tuomet isSsiveskite vaikg | lauka ar zZaidimy kambarj ir
leiskite iSsidUkti ten. Vis délto dazniausiai ir namuose galima rasti erdve arba susikurti sglygas,
tinkamas vaiky fiziniam aktyvumui islieti.

Pavyzdziui, uzlipimas ant kédeés ir nuSokimas nuo jos - juk vaikas turi iSmokti padaryti
Suoliuka. Jei dvimetis sugeba tai padaryti, jis jauciasi jveikes klittj, didziuojasi savimi. Taciau
tévai labai daznai apriboja tokig vaiky veikla. Geriau nedrauskite, o sudarykite tinkamas
salygas: iSvengiant astriy kampy, diaztandiy indy ir pan. Siais laikais tévai per daug bijo ir per
daug saugo vaikus. Pamate, kad vaikas nesitveria savame kailyje, iSkart sudarykite jam

salygas islieti savo energijg, fizinj aktyvuma. Namuose galima surengti estafetes, Zzaisti



vadinamasias klases - juk kreida ant grindy nupiesti langelius nesudétinga. AiSku, jeigu vaikai
mums svarbesni uz daiktus.

Estafetés namuose taip pat labai geras uzsiémimas ir vaikams, ir jy téveliams. Pastatykite
kokias nors klittis, kurios vaikams buaty jveikiamos, ir pirmyn - perljsti per kéde, perSokti per
virvele, nesti baliong tarp kojy ir pan. Rungtyniaukite kartu su vaikais, taliau tikslo, kuris
pirmas, iSsikelti nebltina, svarbiausia, kad visi smagiai praleisty laikg. Na ir kas, kad dvimetis
Zais pagal savo taisykles, o penkiametis - pagal savo, daug svarbiau - iSsilakstyti, islieti
energija.

Dar vienas smagus zaidimas su vaikais, kurj galime pavadinti ,Perbristi upe nesusSlapus
koju“: iS medziagos isSsikirpus vienodo dydzio kvadratélius, ant vieno is jy reikia atsistoti, o kitg
déti toliau nuo saves, tada Sokti ant jo ir | priekj deti tg, ant kurio stovejom... Nors atrodo
paprastas zaidimas, fizinio krlvio pakaks ir maziausiesiems, ir vyresniems.

Kai néra galimybiy iSsidukti rimciau, pasitlykite vaikams atsistoti ir kuo stipriau patrepséti
kojomis, paraginkite tai daryti kiek gali garsiau ir stipriau. Arba zaiskite zaidima, kas aukSciau
pasoks - ant vienos kojos, ant kitos. Plojimas rankomis taip pat padeda nuleisti gara, iSlieti
energija ir gerai nuteikia.

Budy fiziniam aktyvumui palaikyti visada yra, tereikia pasitelkti fantazija.

Smalsumas: o kas cia?

Bldamas mazdaug vieneriy vaikas pradeda landzioti po visus stalcius, ypac virtuvéje, ima
atsukinéti indus, ragauti arba iSpilti ant grindy jy turinj, Zaisti su jvairiais rakandais. Vaikams iki
trejy mety pasaulis pazjstamas per pojucius - klausg, rega, lytéjima, skonj. Jie ir save vertina
pasitelkdami Siuos pojucius. Tokio amziaus vaikai meégsta zaisti su kastonais, gilémis,
sagutemis, kubeliais - jvairiais smulkiais daiktais, lavindami savo smulkigja motorika. Jiems tai
- smagiausi zaidimai.

Tam, kad kilty maziau problemuy, skirkite vieng lentyng ar stalciy butent vaikui - bus
geriausia, jei | neduztancias talpyklas ten sudésite tai, kg vaikui galima tyrinéti - Siek tiek
kruopuy, makarony, pupeliy ir pan. Pasakykite, kad tai yra jo lentyna ir jis viska gali imti,
apziuréti. Aisku, stebékite, kaip vaikas zaidzia. Jei vaikas bandys ljsti | tévy stallius, graziai
jam priminkime, kad jis turi savo erdve, kur gali zaisti ir tyrinéti. Vaikas turi kg griauti ir kg vél
tvarkyti. Ne maziau vaikams patinka puodai ir garsas, girdimas juos dauzant kokia nors
lazdele. Leiskite vaikui pazaisti su puodais! Neretai pamate, kad vaikas domisi puodais, tévai
nuperka jam zaislinius, bet vaikui kur kas jdomiau pazaisti su tais, su kuriais ZaidZia mama ir
tetis. Suteikite vaikui tikrumo - kartu su jais apzitrékite puodus, maisto produktus, gaminkite
kartu. Leiskite vaikui drauge musti kiauSinj, maisyti, plakti, stebékite, kas iSeina - kokia
spalva, kokia konsistencija. Vaikas be galo nori tai daryti. Kodél gi jis negali to pabandyti?

Nereiskia, kad dvejy mety vaikas turi atsistoti prie keptuvés ir iSkepti Seimai blyny, taciau



kartu su téciu ar mama vaikas gali labai daug, tad suteikite jam tokig galimybe.

Akcentuokite, kad kartu mes galime padaryti tg ir ang, kad gali pameginti, kai mama arba
tétis yra Salia. Ir vaikas kuo puikiausiai supras, kad tai uzsiémimai, kuriuos gali atlikti tik kartu
su tévais. O jei viska drausite, vaikui kaip tik norésis iSbandyti ir geriausia tai padaryti
nematant tévams.

Begaliniai draudimai labai daznai nuslopina vaiko entuziazma, norg pazinti, tyrinéti.

Vyresni vaikai taip pat smalsauja: gal stalciy turinio jie jau nebetikrina, tacCiau ieSko kity budy
pazinti aplinka. Vaikams reikia suteikti galimybe smalsauti, patirti kg nors naujo, taciau svarbu
nepersistengti - staigmeny ir naujy patirCiy kiekvieng dieng nereikia: kaip yra smalsumo
poreikis, lygiai taip pat yra ir rutinos poreikis. Vaikas turi zinoti, kq jis veiks. Daznai tévams
iSsiskyrus buna taip, kad tas is tévy, kuris su vaiku matosi reciau, kiekvieng kartg susitikes vis
bando kuo nors vaikag nustebinti, suzavéti. Tévai dziaugiasi, kad vaikui suteiké naujos patirties,
taCiau paméginkite jsivaizduoti patys, kaip jaustumétés, jei kiekvieng dieng sulauktuméte
staigmeny. Ateinate | darba ir vadovas jums sako: Staigmena! Siandien tu vaZiuoji |
komandiruote arba Staigmena! Nuo siol tu dirbsi kitame kabinete. Visiems mums reikalingas
pastovumas, o vaikui tai padeda uztikrinti saugumg. Vaikas turi zinoti, kad ryte atsikéles jis eis
i darzelj, paskui jj pasiims mama arba tétis ir jis griS namo, kur jo lauks savi zaislai ir t. t.
Kartais tévai tarytum bijo buti namuose, stengiasi vaikg batinai kur nors nuvesti, tarsi
namuose buty labai nuobodu. Vaikams namuose néra taip nuobodu, kaip galima pagalvoti.

Reikety surasti viduriuka tarp smalsumo poreikio patenkinimo ir rutinos, ramybes.

KokybiSkas bendravimas: akiy lygyje ir su Sypsena

Isivaizduokite, kad dirbate tokj darbg, kur visi kolegos uz jus tris kartus didesni. Kaip smagu
buty su jais bendrauti? Kai visg laikg matai tik jy kojas. Kai nori kg nors pasakyti, turi kuo
auksciau uzversti galvg. Pamatyti jy akis yra labai sudétinga, jeigu jie nepasilenks. Labai
daznai bendraudami su vaikais pamirstame juos pamatyti, tad svarbu tévams kuo dazniau
atsidurti vaiko erdveéje - ten, kur yra vaiko akiy lygis. Pameéginkite atsigulti ant zemeés ir is
tokios pozicijos paziureéti | vaika. Pamatysite vaizdg, kurj nuolat mato vaikas, ir jsitikinsite, kad
vaizdas iS apacios yra visai kitoks. Del to vaikai labai mégsta seédéti tévams ant peciy ir kazin
ar gerai jauciasi, kai tévai juos nusiveda | kokias nors miesto muges, kur yra didziulis srautas
zmoniy. Vaikai tuo metu mato tik zmoniy kojas.

Suteikite vaikams galimybe dazniau matyti jasy veidg ir dazniau Sypsokités jiems.

Paméginkite suskaiciuoti, kiek karty, grize po dienos darby, nusiSypsote savo vaikui!

Démesio!

Tarsi primerktos akys, kreiva Sypsenélé, kai tévai moralizuoja - tai ta veido iSraiska, kuri

sako, kad vaikui triksta démesio. Kartais galima iS tévy isgirsti fraze: kiek as galiu jam skirti to



démesio, ir taip visg vakarg esu su juo! Taciau pasvarstykime: jeigu mama kalbasi telefonu,
sédedama Salia vaiko, ar tai reiSkia, kad ji kokybiskai leidzia laikg su vaiku? Arba turbut

girdétas scenarijus: kodél, kai tik pradedu kalbéti telefonu, tau visada ko nors prireikia?

[|sivaizduokite: sédite namuose priesais televizoriy su vyru, geriate arbata, Snekatés. Staiga
vyrui kazkas paskambina, jis pasitraukia ir ilgokai kalbasi. Girdite, kad pokalbis vyksta ne
darbo reikalais, tiesiog pasnekesys apie sj bei tgq. Ar tikrai sugebésite ramiai sedéti ir niekaip
nepabandysite atkreipti vyro démesio - rodyti | laikrodj, gestikuliuoti ir pan.?

Arba Zmonos pasitlymas vyrui Ateik | virtuve ir pastovek Salia, kol asS vakariene ruosiu irgi
néra déemesys savo antrai pusei. Jeigu jds kartu ruosite maistg, kalbésite, tarsités - tai jau kitas

reikalas.

Sédéjimas kartu su vaiku prieSais televizoriy taip pat néra kokybiSkas démesys.
Koncentruojamasi | televizoriy, bet ne | Zmogy ir | bendravima. Lygiai taip tévai kartais
paskesta savo iSmaniuosiuose telefonuose ir visai negirdi, kg vaikas jiems sako ar rodo. Tokiu
atveju nesistebékite, kad jusy vaikas irgi kada nors negirdes, kg jam sakysite.

Vaikams ima trukti démesio ir tada, kai Seimoje atsiranda kitas vaikas.

Pirmas dalykas, kurj turime suprasti - jeigu vaikai negauna teigiamo démesio, tuomet jiems
tiks bet koks démesys. Taip elgiasi ir suaugusieji.

|sivaizduokite, kad vyras Zmonai nerodo jokio Siltesnio déemesio. Atrodo, kad seimoje viskas
gerai, nesipykstate, mandagiai bendraujate tarpusavyje. Esate tarsi salia vienas kito, taciau ne
kartu. Tada suaugusieji ima kelti jvairias dramas: Tu net acii nepasakei pakiles nuo piety
stalo... - Ko tu prie manes kabinegjiesi? - atsako vyras ir Zzmona gauna savo demesio doze, nors

ir ne itin malonaus.

Kita situacija. |[sivaizduokite, kad negrjZztate namo parg, kitg ir is vyro nesulaukiate jokios
reakcijos. Galiausiai pati pradésite rékti ant vyro, kad niekaip nereaguoja. Bandysite bent kaip

nors atkreipti jo démes;.

Reikéty sau apsibrézti, kad per dieng bent puse valandos aktyvaus savo démesio skiriame
vaikui - zaidimui ir kitai veiklai kartu. Galite paklausti ir paties vaiko: kg tu noréetum su manim
paveikti? Vaikas gali pasillyti tai, kas jums nepatinka, o jus galite atsisakyti jo sitlomo zaidimo

ir ieskoti kito varianto. Tokiu badu vaikas mokysis supratingumo, tolerancijos kito nuomonei.

Pastebekime, kg vaikas daro gerai

Jeigu vaikas pradeda elgtis nederamai, tévai dazniausiai | tai sureaguoja. Taciau jeigu tévai

imty ir nesureaguoty? Ir tiesiog pasakyty: Man nepatinka, kaip tu elgiesi, ir as nezidrésiu. Jei



Seimoje yra daugiau vaiky, galima démesj sutelkti | juos: Kaip graZiai nupiesei... Sauniai
padengei stalg. Svarbiausia pagirti kitg atzalg ir nelyginti su tuo, kuris tuo metu elgiasi
netinkamai. Jokiy: Koks tu geras vaikas, ne toks kaip brolis, klausai mamytés. Tiesiog reikia
pradeti dziaugtis veiksmu, kurj daro kitas vaikas arba net sutuoktinis, kitas Seimos narys.
Nukreipti savo démesj | kitg objektg ir rodyti, kad nematau to, ka darai tu. Jeigu vaikas
nerimsta ir ima métyti daiktus, reikia jj sustabdyti ir kartoti, kad toks tavo elgesys man
nepatinka. Kartu reikty suprasti, kad tai yra signalas, rodantis, jog jusy vaikui triuksta demesio.
Vaikui nurimus, galite jam skirti démesio, taliau svarbu, kad vaikas nemanyty, jog butent
netinkamu elgesiu sulauké tévy démesio. Reikty jam pasakyti ka nors panadaus: Stai
atsigeriau arbatos, o dabar galétume kg nors visi kartu nuveikti. Galima jvardyti tai, ko pats
vaikas dar nesupranta: As suprantu, kad tau truksta mano démesio, pabaigsiu tai, kg darau
dabar, ir nuveiksime kg nors drauge. Taigi, | blogg elgesj reaguojame maziau, akcentuojame

teigiama elges;.

Didziuokimés

Labai svarbu didziuotis savo vaikais: Kaip puikiai tau pavyko, tu pats uZlipai ant kédés? Tu
pats apsirengei? Tu pats batukus uzsirisai? Tu radai problemos sprendimg? Nebijokime sakyti
AS didZiuojuosi tavimi. Vis deélto taip jvertinti vaikg deréety ne uz kiekvieng smulkmeng, o tik uz

tai, | kg vaikas jdéjo pastanguy.

As tave myliu

Kuo dazniau kartoti vaikams AsS tave myliu. Buna, kad vaikai paklausia, o kaip tu mane myli?
Yra puikiausiy atsakymuy: myliu tave stipriai stipriai, i$ visos $irdelés, myliu tave iki Siaurinés
Zvaigzdes ir atgal ir pan. Vaikams labai smagu Zzinoti, kad tévai juos myli dar labiau, nei jie myli
tévus. Reikia nebijoti leisti sau ir vaikams pazaisti su tuo myliu. Tik nepadarykime tokios
klaidos ir neiStarkime savo vaikams as tave myliu, nes tu graZiai dainuoji, nes tu graziai piesi.
Neturime vaiky myléti uz kg nors, nes meilé yra besglygiska. Ir jokiu badu supyke nepratarkite
as taves nemyliu. Sulauke iS vaiko tokiy zodziy, atsakykite jam: O as tave labai myliu ir

suprantu, kad tu dabar esi piktas ir sakai ne tai, kg is tiesy jauti. Jokiy moraly daugiau nereikia.

Kalbékimes

Vaikams saugumo ir ramybés | jy gyvenimus jnesa pietls ar vakariené su tévais bent kartg
per dieng, kai galima pasikalbéti, aptarti, kas jvyko. Kiekvienas galéty papasakoti, kaip pragjo
jo diena, ir stengtis tai daryti nuoSirdziai. Tegul pradeda tévai ir neapsiriboja sakiniu: Mano
diena praéjo gerai. Papasakokite, kg nuveikéte, kokios problemos iskilo, kaip jas iSsprendéte.
Tévy uzduotis - papasakoti savo dieng vaizdziai. Pavyzdziui: Atsikéliau ryte ir pro langa

pamaciau skaisciai svieCiancig saule. PasidZiaugiau, kad Siandien bus graZzi diena. Nuéjau



nusiprausti, iskart tapau Zvalesnis. PasirgZiau, istiesiau rankas | dangy ir éjau Zadinti savo
vaikuciy. Tuomet iskilo Siokiy tokiy nesklandumy. Kai kas nenoréjo rengtis, kai kam reikéjo
supykti, kad nenori rengtis... Apie vaiky iSdaigas turétume kalbéti nepiktai, tai paminéti kaip
ivyki, kuriam rastas sprendimas: ...tuomet visas problemas issprendéme ir sekmingai isejome
iS namy. Nuvaziavome | darzelj, kai kam atsisveikinti buvo litdna. Man irgi buvo liidna. Tada
nuvaziavau | darbg. Pasitikrinau elektroninius laisSkus, tarp jy buvo labai svarbiy, | kuriuos
iSkart atsakiau. Pasidziaugiau tuo, kad kolektyve jvyko tam tikry pokyciy. Buvo atvejis, kai dvi
mano kolegés susipyko ir net supyko ant manes (isgirsti, kad tévams taip pat kyla jvairiy
sunkumy darbe, kuriuos jie issprendzia, vaikams jdomu ir naudinga). Dirbau is visos sirdies.
Reikéty vaikams formuoti teigiama poziurj | darba ir nebambéti, kad darbe kaip visada nieko
gero.

Laikui bégant pasakoti apie savo dieng risSliai iSmoks ir vaikai. Galésite kiekvieng kartg
iSsiskaiciuoti, kuris pradeda pasakoti, taciau nereikia versti to daryti. Bina, kad vaikai kurj
laikg nenori nieko pasakoti ir tik stebi, kaip tai daro kiti. Suteikite teise pasirinkti, nes anksciau
ar véliau ir jie prisijungia. Taip vaikai mokosi klausytis ir kartu gauna démesio iS tévy. Labai
svarbu, kad kai vaikas pradeda kalbeti, suaugusieji neimty kalbeti tarpusavyje ir neignoruoty

vaiko. Reikia skatinti vaiky atvirumg ir démesinguma.

|sivaizduokite: pas vyrg ateina draugas ir jie ima jsijaute kalbétis tarpusavyje. Jus sédite
drauge prie vieno stalo, tema, kuria kalbasi vyrai, jdomi, galbut norétysi jsiterpti, taCiau niekas
j jus nekreipia demesio, ignoruoja. Kiek ilgai taip issedesite? GreiCiau pati prisigalvosite jvairiy
preteksty, kad tik kalbantieji atkreipty j jus démesj. O jei dar vyras imty drausminti: Nesikisk |

pokalbj, taip nemandagu...

Demesj paskirstykime vienodai

Kartais tévai sako, kad tik vienas iS keliy vaiky Seimoje nuolat reikalauja démesio, tacliau
galbut yra taip, kad vieno vaiko démesio poreikj patenkinate (to net nejausdami) labiau, o kito
- maziau? Tarkime, nuvezate vyresnj vaika j burelj, kartu pasiimate ir mazélj. Kol vyresniajam
vyksta uzsiémimas, kam tuo metu skiriate savo démesj? Ogi mazajam. Tad nenuostabu, kad
dienos pabaigoje vyresnélis nesijaucCia gaves pakankamai tévisko démesio. Tévams atrodo,
kad vyresniajam suteiké dar geresnes salygas - nuvedé | barelj, | zaidimy kambarj ar | kitg
vaikams skirtg vietg, o rezultatas - priesingas, nei tikejosi. Vaikas vis tiek reikalauja demesio.
Taip yra todél, kad, rasdami vaikui veiklos, jus pasirtpinate kitais jo poreikiais - judéjimo,
smalsavimo, taciau individualaus demesio poreikis taip ir liko nepatenkintas.

Nereta situacija, kai lyg ir susiruoséte pabuti su vyresniuoju - tarkime, papiesti, bet mazélis
vis tiek reikalauja savo démesio dalies. Galiausiai né vienam iS vaiky neskiriate 100 procenty

savo déemesio - truputj vienam, truputj kitam. Tai néra kokybiSkas démesys.



Moterys, auginancios mazus vaikus, turbdt iSmoksta taip bendrauti, kai susitinka
pabendrauti su vaikais. Tas pokalbis nutraksta kokius dvidesimt karty, nes demesio vienokia ar
kitokia forma reikia ir vaikams, taip mamos iSmoksta laviruoti. Stai susitikus dviem moterims,
iS kuriy tik viena turi vaika ir atsiveda jj su savimi, antrajai pasidalinti savo rupesciais ir
dziaugsmais bus gana sudétinga. Ji jausis taip, lyg draugé jos negirdéty ir neisklausyty, nes
pokalbis bus nuolat pertraukiamas vaiko. Tai nebus kokybiSkas draugés iSklausymas ir kazin ar
po tokio pokalbio nors viena pasijus geriau.

Vaikams, kaip ir suaugusiesiems, reikalingas kokybiskas individualus démesys. Démesio
poreikis visiSkai patenkinamas tada, kai santykis buna toks - vienas suauges ir vienas vaikas.

Taigi reikia savo déemes;j skirti ne tik vaikams, bet ir kiekvienam vaikui atskirai.

|sivaizduokite, jog pas jus atsikrausto gyventi anyta ir vyras jums abiem skiria démesio. Kiek
ilgai istversite dalydamasi tokiu abiem vienodai skiriamu sutuoktinio démesiu? Einam visi

pakalbéti, einam kartu paZziuréti televizoriaus, kartu vaziuojam apsipirkti.

Reali situacija. Mama nusprendzia, kad reikia daugiau demesio skirti dukrai. Pazada jai
savaitgalj kartu vaZiuoti j sodybg ir ten sodinti pupas. Taciau ta patj savaitgalj | sodybag
atvyksta ir draugai su kiek jaunesne mergaite. Mamai, aiSku, tenka daugiau démesio skirti
svecCiams, o dukra tampa pikta, irzli, nebendrauja su mazZesne drauge. Mama ima moralizuoti,

kokia tu nemandagi, kaip negraziai elgiesi...

Siuo atveju reikia pasiziGréti | savo elgesj, o ne pulti vaika. Jei jau nusprendéte patenkinti
savo vaiko poreikj ir skirti jam individualy déemesj, tai stenkites ir laikytis Sio susitarimo, nes tai
yra jusy prioritetas. Net jei ir atvaziuoja sveciai, savo vaiko pamirsti negalima. Patenkines
démesio poreikj vaikas jo nereikalaus taip stipriai. Tada jis leis jums pabuti ir su svediais.
Palaukti vaikui yra iSties sunku ir jis tikisi gauti tai, kas jam pazadéta. Taip pat kaip ir

suaugusiesiems.

Vyras jums paZada, kad savaitgalis bus skirtas tik jums, kad drauge vaZiuosite |
sveikatingumo kompleksa, nakvosite viesbutyje, ir netikétai pranesa, jog kartu vaZziuos ir
draugai, kurie visur sekioja paskui jus, tad asmeninés erdveés ir Zadéto buvimo kartu nebelieka.

Ar jausités patenkinusi démesio poreikj? Kazin...

Turime iSmokti pirmiausia duoti savo vaikams démesio, o tada galvoti apie kitus. Blna ir
priesinga situacija, kai tévai visai neatitruksta nuo vaiky ir visa savo laikg skiria jiems. Tai irgi
néra gerai, nes vaikai neiSmoksta pabuti vieni - neiSmoksta patys zaisti ir pasirtpinti savimi.

Prie to labai greitai priprantama ir vaikai tampa priklausomi nuo tévuy.



Isivaizduokite, kad metus laiko 24 valandas per parg praleidziate su savo antragja puse ir Sis
staiga vieng dieng pareiskia, kad Siandien busite viena. Natdraliai kils klausimas kodél ir
apims, jei ne pyktis, tai bent liudesys. Juk viskg daréme kartu, o dabar staiga - buk viena.
Lygiai taip pat jauciasi ir vaikai, kurie visuomet gauna 100 procenty jusy démesio ir vieng
dieng jo netenka. Tad svarbu nuosekliai nuo pat mazens mokytis buti su vaiku ir bati atskirai
nuo jo.

Vaiky klausimas kg man veikti? dazniausiai taip pat reiSkia norg ka nors suveikti kartu su

tévais. Tad vertéty perklausti: ar tu norétum ka nors nuveikti su manimi?

Pyktis kaip reakcija j pokycius

Pyktis gali pasireiksti ir tada, kai vaikas reaguoja | pokycius, stresg. Pavyzdziui, nusprendéte
vaziuoti aplankyti seneliy, bet vaikas jau seniai juos mate, ir kai atvykstate, jis sunerimsta,
tampa piktas, nes jam atrodo, kad jj paliksite pas senelius. Tai nereiskia, kad jam su seneliais
blogai, tiesiog jvyksta tokia momentiné reakcija, o jei tevai ir seneliai dar ima gédinti ir
replikuoti: taigi tu jau didelis, ko Cia pyksti, negrazu, kaip tu elgiesi... Vis délto reikia suprasti,
kad tai visiSkai natUrali reakcija | pokytj. Lygiai taip pat vaikas gali pradéti rékti, kai atvedate jj
| spektaklj, reaguodamas | tai kaip | pokytj, nesvarbu, kad malony. Ne visiems patinka didelis
garsas ar prieblanda, kai uzgesta Sviesos. Tokiu atveju, reikia padéti vaikui nusiraminti: as cia
su tavimi, suprantu, kad tau baisu, galime iseiti, jei nori, arba eiks - as tave apkabinsiu. Svarbu
nemoralizuoti, o suprasti naturalig vaiko reakcija.

Vaikai jaucia ir tévy stresg, tai taip pat gali pasireiksti pykciu. Tarkime, kai kur nors labai
skubate ir véluojate, jus tampate irzlus, imate priekaiStauti (ar gali tu greiciau, sakiau, kad
véluosime...), ta pajaute vaikai taip pat ima elgtis netinkamai. Staiga vaikui prireikia kokio nors
daikto, jis nebenori rengtis ar pan. Reikia suprasti, kad tai yra vaiko reakcija | jusy paciy
sukeltg Sarsalyne. Apskritai, jei vaikui staiga prireikia kokio nors daikto, Zaislo, tai reiskia, kad
jis pasijuto nesaugus. Uzuot rékus ant vaiko ir aiSkinus, kad dabar mes neturim laiko tavo
Zaislo paieskoms... tai kur tu jj pasidéjai... ir pan., skirkite jam minute savo brangaus laiko: as
suprantu, kad mes dabar skubame ir tau tai kelia nerima, bet mes susiruosime kaip komanda
ir viskas bus gerai. Reikia parodyti, kad mes, kaip tévai, toje situacijoje esame ramus, tai
padés nurimti ir vaikui. Jei nerandate to taip reikiamo daikto, bandykite kalbéti kitaip: man
atrodo, kad siandien su tavimi keliauti | darzelj labai nori sSitas lidtukas, gal neskis jj, o anam
Zaisliukui tegul bana iseiginé.

Kartais, kai vaikas pajunta sauguma, ramybe, jis net pamirsSta daiktg, kurio taip ieskojo.

Jei tévai nesusitvardys ir toliau nervinsis, Sauks vienas ant kito ir ant vaiko, jis gali lengvai
nenusiraminti ir iki isterijos reikalauti konkretaus daikto.

Pyktis patyrus nesekme - taip pat naturalus reiskinys. Turbut kiekvienas tévas yra mates tokj

vaizdg, kai vaikas pieSia, staiga sulamdo lapg, sviedzia jj ant Zemés, rékdamas, kad jam



nepavyksta nupiesti, kad nesiseka. Tévai ima pakeltu tonu drausminti, bartis: ko cia sauki...
nepatinka - nepiesk... ir pan. Arba vaikui nepavyksta vaziuoti dviraciu, jis ima rékti taip
iSreikSdamas savo nerimg dél nesékmés, o tévai | tai atsako taip pat rékimu: nepatinka, tada
visai nevazinésim, o eisim namo. Taip tik dar labiau sustipriname vaiko iSgyvenimus del
nesékmés ir priver¢iame jj jaustis nieko vertu. Sioje situacijoje tereikia palaikyti vaika: Eiks,
pabandom kartu tai padaryti, as tikiu, kad tau pavyks. Galime nukreipti vaiko démesj: Eiks,
parodysiu tau kai kg pro langa... eiks, papasakosiu istorijg. Paklausti: Kas tau nepasiseké? Gal
tada pabandom daryti sitaip... Vaikams labai patinka klausytis tévy patircCiy, tad galite jiems
papasakoti. Tarkime, kad vaikysteéje jus taip pat labai noréjote piesti, bet ne iskart pavyko tai
padaryti. Ir jus tuomet labai pykote dél to, bet mamyté pasitlé savo pagalbg ir kartu nupieséte
labai grazy pieSinj. Kuo dazniau pieSete, tuo geriau pavykdavo tai padaryti. Lygiai taip pat su
dviraciu ar kita veikla - kuo dazniau bandéte, tuo geriau sekési.

Suaugusieji taip pat, kai kas nors nesiseka, ima nervintis, Saukti, pridédami ir vieng kitg
keiksmazodj. Turime suprasti, kad toks pyktis yra natlrali reakcija, turime islikti labai kantrus,
ramus ir padéti vaikui susidoroti su uzplidusiomis emocijomis bei nepamirsti senos geros
frazés: As suprantu, kad tau dabar liidna...

Jei, tarkime, sesé nuverté ilgai statytg brolio kubeliy bokstg, tuomet nepradékite pirma barti
nusizengusiosios, vercCiau guoskite nukentéjusijji: AS suprantu - tau dabar liddna, kad sesé
sugriové tavo bokstg, pameginkime kartu jj atstatyti.

Vaikams labai svarbu paaiskinti, kad pyktis yra natlralus jausmas, pasakoti, kaip | panasias
pyktj Iémusias situacijas buvote pakliuve patys ar kiti Zzmoneés, kuriuos vaikas pazjsta. Vaikams
blina ramiau Zinant, kad ir kiti susiduria su panaSiomis problemomis, jie mokosi priimti savo
vidinius iSgyvenimus, imtis savikontrolés. Pasmerkimo ir jvairiausiy neigiamy epitety is tévy

vaikui tikrai tuo metu nereikia.

Pyktis su priedais

Supyke vaikai gali pradéeti mustis, kasti, spjauti. Tai taip pat nattrali reakcija, nes pykstant,
kaip zinia, visi raumenys |sitempia, taip pat ir veido. Vaikas gali jkasti ir dziaugsmo metu,
iSmokes tokios dziaugsmo reiskimo formos is tévy. Buna, kad, myluodami, buciuodami vaika,
jam pasakome Oi, koks tu skanus, tuoj tave suvalgysiu... Tad vaikui kandimas gali sietis ir su
tam tikru zaidimu. Be to, kai vaikas patiria stipria emocijg, jam automatiSkai jsitempia
raumenys, taip pat ir veido, tad norédamas nuleisti garg, jis gali kasti. Tévams svarbu stebéti
savo vaika ir pamacius, kad jis jsitempia ir nori kasti, pasakyti Stop. Tg akimirka vaikas
atkreips démesj, o jus spésite patraukti jj nuo objekto, | kurj noréta suleisti dantis. Turime
aiskinti vaikui, kad kai kandi, kitam Zmogui skauda. Nors tai nereiskia, jog vaikas iskart jus
supras, juolab kad tokiems vaikams dazniausiai téra nuo 1 iki 2,5 mety. Vaikai kasdami

nesiekia sukelti skausmo, dazniausiai jie tiesiog kovoja uz save, uz savo zaislg, savo erdve. Sis



metodas savo teiséms apginti naudojamas vaiky, kurie dar nekalba arba kalba mazai.

Kai vaikas pradeda mustis pykcio priepuolio metu, turime sulaikyti jo rankas, pasakyti, kad
man skauda, sesei skauda ar pan. Reikia paaiskinti: Kai ko nors norime, mes kalbame, bet
nesimusame; musimu problemos neisspresime, tik sukelsime skausmg kitam. Ko nereikéety
sakyti: As tau tuoj trenksiu atgal ir tu pajausi, kaip skauda. Sillykite alternatyvas: Jei nori kg
nors pamusti, eikime pamusinéti kamuolj, pakumsciuoti pagalve...

Kai vaikas spjaudosi ir sulaukia daug démesio, natdralu, kad jis spjaudysis ir toliau. Vietoj
audringos reakcijos reikty nusiminusiu balsu sakyti: Man dabar labai liddna, kai spjauni | kitg
Zmogy, vadinasi, nori parodyti, kad jis tau nepatinka. Vaikas, apspjoves artimg zmogy, po
tokiy Zodziy (o ne gédijimo!) greiiausiai pajus empatijg ir pats susigés taip padares. Uzuot
moralizavus, verCiau patiems tévams atsiprasSyti zmogaus, kurj jis apspjové: As labai
atsiprasau, kad taip atsitiko. Pakalbéti apie tai, kas atsitiko, reikty jau likus dviese su vaiku,

nusiraminus.

Situacija. Jusy antroji pusé stovi su auksto rango vadove ir kalbasi, bet jus nezinote, kas ji
tokia. Matote grazZiaq Zavia moterj, su kuria jusy vyras bendrauja labai jsijautes,
gestikuliuodamas rankomis, kartkartémis smagiai nusijuokdamas, iS pirmo Z2vilgsnio atrodo,
kad jie flirtuoja. Pirminé reakcija, jeigu jos nesuvaldytuméte taip, kaip vaikas to padaryti dar
nesugeba, - priéjus trinkteléti, stverti jai uz plauky ar net apspjauti... |sivaizduokite, kad taip ir
nutinka, o vyras tuo metu pradeda moralizuoti: Kaip tu gali Sitaip elgtis? Visai neturi kulttros,
Cia juk toks jtakingas Zmogus. Ar tuo metu noreésite sito klausytis? Kur kas racionaliau baty

vyrui istarti: AS labai atsiprasau uz savo Zzmonos elgesj, ji ne taip viskg suprato.

PYKCIO VALDYMO BUDAI

Pasisaliname is jvykio vietos

Kai reikia greitai suvaldyti pykcio priepuolj, tiesiog stipriai apkabinkite vaikg arba be dideliy
ceremonijy tiesiog kartu pasisalinkite iS tos vietos, kur vaikg apémé pyktis. Apkabinti vaika
reikia taip teikiant jam nusiraminimg, sauguma, o ne spausti iS visy jégy ir taip iSreiksti savo
pyktj. Tai padaryti néra lengva - galvokite apie tai, kad mano vaikui dabar reikalinga pagalba ir
apkabindamas as jg suteikiu. Kitas budas nuraminti jsisiautéjusj vaika - nukreipti jo démesj
nuo pykcio objekto: PaZiurek, koks léktuvas skrenda... O kur dingo sypsenélé? Juk kg tik buvo
Cia, paieskokime jos... Ooo, kokia musé atskrido, kazin, ko jai Cia prireiké? ISraiskingai
kalbékite apie prazydusig géle, danguje pasirodziusig pirmajg zvaigzde ar net labai purvinus

batus - bet kg, kas vaikui buty jdomu ir atkreipty jo démes;.



Skaiciuokime, o gal net ir dainuokime

Dar vienas blUdas nusiraminti - kartu su vaiku suskaiciuoti iki 10. Vaikui gal tai ir nelabai
pades, tacCiau jums - tikrai, o svarbiausia vaikas iSmoks dar vieng nusiraminimo buda.
Suaugusieji, kaip ir rasyta anksciau, gali skaiCiuoti nuo Simto atbuline tvarka ar perSokdami
kas antrg skaiCiy - zodziu, sudétingesniu budu, kad dar tekty Siek tiek pagalvoti, o ne
automatiskai pyskinti. Galima pradéti dainuoti kokig nors dainele, ypac¢ vaiko mégstama: Ant
kalno mdarai... Tikétina, kad tuoj pat sulauksite kategorisko pasipriesinimo: Nedainuok! Taciau
Zzaismingai teskite: Gerai, nedainuosiu... Ant kalno mdrai... Oi, man kazZkaip netycia daina
iSsprudo... Ant kalno mdrai... Kas cCia dabar? Man vis tiek dainuojasi, gal taip pyktis iseina?

Pameginkime kartu...

NaturalUs raminimosi budai

Mokykime vaikus kvepuoti. Kai pykcio priepuolis jau prasidéjo, galite giliai jkvepti ir sakyti:
Palauk, as tuoj pakvépuosiu, nusiraminsiu. Tada vaikas savaime po truputj pradeda sieti
kvépimg su pykcio valdymu. Dar vienas budas - supimasis, silbavimas. Tai naturalus saves
raminimo bddas ir nereikia jo malSinti. Galite apkabine pasupti vaikg patys, aiSku, jeigu jj dar
pakeliate.

Visi Sie budai taikomi kartu su ta pacia fraze: AS suprantu, kad... O svarbiausias patarimas -

nepradeéti pykti patiems.

Ramybé ateina zaidziant

Kai jauCiame, kad vaikas patyré didelj stresa, nors jj ir nuraminame, stipri emocija vis tiek
dar lieka. Butina kaip nors isleisti garg. Tq galite padaryti pasitelke jvairias fizinés veiklos
formas. Pavyzdziui, trepséti kojomis - kuo daugiau, kuo smarkiau, kumsciais padauzyti didelj
(gimnastikai skirtg) kamuolj - tarsi bugng musti, ritmg iSgauti, kamuolys net gali pasSokti - taip
sukuriamas smagumo efektas. Idealiai tinka bégimas - kas greiCiau nubégs iki dury. Tokiais
atvejais leiskite vaikui laiméti. Jei turite net du susipykusiuosius, tuomet surenkite kovas pagal
taisykles - aptverkite ringa, duokite pirstines - puikiai tiks virtuvinés, skirtos karstiems indams
iS orkaités paimti, ir aptarkite taisykles, kaip galima trenkti, kaip negalima. JUs komentuojate:
Desiniajame kampe stovi didzioji sesé, kairiajame - maZzasis brolis... Galiausiai turi nugaléti
draugysté, o vaikai tokiu budu, aisku, jums kontroliuojant, kad viskas neperaugty | tikrg kova,
atsikratys savo neigiamomis emocijomis.

Dar vienas pratimas - stumti vienas kitg delnais. Tokiu budu, beje, galite patikrinti, ar daug
vaikas turi savyje sukaupto pykcio. Tas, kuriam neigiamy emocijy jau per daug, ims iS visy
jégy stumti, surauks kaktg, akyse bus matyti jnirSis, tada galite vaikg dar labiau paraginti:

Stumk dar, stumk, kiek gali. Taip jis gali stumti ir stengtis nugaléti net iki penkiy minuciy. Tie,



kurie pykcio neturi sukaupe, greiCiausiai po minutés kitos nustos tai dare, nes priims tai kaip
Zzaidima, kuris ilgainiui nusibosta.

ISsirékite. Jei leidzia galimybés - nuosavas namas, - galite tai daryti ir namuose, arba
iSvaziuokite | miska ir tiesiog drauge su vaiku iS visos Sirdies parékite. Raginkite jj: Rék, isrek
visg pyktj ir paleisk jj. Ramesni, létesni vaikai nuo tokios emocijy iSkrovos net gali pradéti
verkti, leiskite jiems tai daryti - vienam reikia iSsirékti, kitam - iSsiverkti. Taip pat galite su
vaiku nueiti ant karuseliy, tegul jie supasi ir rékia - juk c¢ia galima tai daryti.

Kiekvienas zmogus atranda savo nusiraminimo budy, tad nebijokite eksperimentuoti ir
atrasite ta, kuris labiausiai tiks jusy Seimai. Galima plésyti popieriy | smulkius skutus - tik tam
turékite atskiro popieriaus, seny laikrasc¢iy kravele. ISpurtykite pagalves, eikite su vaiku
iSmusti dulkes is kilimo. Gal jusy vaikui patiks piesti: Nupiesk savo pyktj. Smarkiai spausdamas
pieSimo priemone ir keverzodamas bet kg, vaikas taip pat iSleidzia susikaupusj pyktj.
Ramesniems vaikams uzteks tik paspalvinti.

ljunkite muzika ir pasokite. Diskoteka - kaip garo nuleidimo budas - taip pat labai tinka.

Turékite minksty pagalvéliy, kurias galésite panaudoti pagalviy musSiui. O jei pabirs
plunksnos, bus dar smagiau ir geriau.

3-4 mety ir vyresnio vaiko vaizduoté jau labai laki, tad pasiulykite jam paimti visg savo pyktj
ir supusti jj | baliong - tam nereikia jokiy priemoniy, tik sivaizduojamo baliono. Pripustg jj
uzrisame ir paleidziame | ora, dar ir pamojuodami. Galite turéti stebuklingg maiselj: Tai
stebuklingas maiselis, | kurj gali sudéti visg savo pyktj, baime, liddesj ir t. t. Tik
nekontroliuokite, kg vaikas sako savo stebuklingajam maiseliui, nors tai gali biti ir ne patys
graziausi zodziai: durnius, nekenciu, bjaurybé... Svarbiausia, kad vaikas iSSnekés visg savo
pyktj. Tuomet maisSelj uzriskite, pakratykite ir vel atidare pamatykite, kad iS jo iSskrenda

sSypsena.



